Spo

Kryteria oceny i opis ¢wiczen

Egzamin sprawnosciowy - proba sprawnosci fizycznej kandydata
do klasy mundurowej 2026/2027

soby oceniania:

1) Test sprawnosci fizycznej stanowi préba sprawnosci fizycznej kandydata, sktadajacy sie
z 4 préb, okreslonych i opisanych w tabeli testu sprawnosci fizycznej;

2) Testprzeprowadza sie osobno dla chtopcéw i dla dziewczat;

3) Ocene koncowa testu stanowi suma punktow ze wszystkich prob.

Chtopcy:

siady z lezenia tytem w ciggu 30 s,

rzut pitkag lekarska 3 kg w przéd zza gtowy,
bieg ze zmiang kierunku (po kopercie),
bieg na 1000 m;

Dziewczeta:
- siady zlezenia tytem w ciggu 30 s,
- rzut pitka lekarska 2 kg w przéd zza gtowy,
- bieg ze zmiang kierunku (po kopercie),

- biegna800m.
KRYTERIA PUNKTOW (CHLOPCY)
. PUNKTY
Lp. Nazwa préby M 6 5 2 3 2 1
1 Siady z lezenia ilos¢ 27 24 21 18 15 *
tytem w ciggu 30 s i wiecej
2 | Rzut pitkag lekarska [m] 9,5 9,0 8,0 7,0 6,0 *
3 kg w przod zza i wiecej
gtowy
3 | Biegze zmianag [s] 25,0 26,0 27,0 28,0 29,0 *
kierunku (po i mniej
kopercie)
4 | Biegna1000 m [min.] 3:45,0 4:00,0 | 4:15,0 | 4:30,0 | 4:45,0 *
i mniej
KRYTERIA PUNKTOW (DZIEWCZETA)
. PUNKTY
Lp. Nazwa préby M 6 5 2 3 2 1
1 Siady z lezenia ilos¢ 24 21 18 15 12 *
tytem w ciggu 30 s i wiecej
2 | Rzut pitkg lekarska [m] 7,5 7 6 5 4 *
2 kg w przod zza i wiecej
gtowy
3 | Biegze zmianag [s] 26,6 28,0 29,4 30,8 32,2 *
kierunku (po i mniej
kopercie)
4 | Biegna800m [min.] 3:30,0 3:45,0 | 4:00,0 | 4:15,0 | 4:30,0 *
i mniej




OPIS CWICZEN:

1.

Siady z lezenia tytem w ciggu 30 sekund - w lezeniu tytem na materacu, nogi ugiete
w kolanach pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na odlegtos¢ okoto 30 cm od siebie, rece
splecione palcami i utozone z tytu na gtowie — partner w kleku miedzy stopami lezgcego
przyciska je do materaca - lezacy na sygnat ,,start” wykonuje siad, dotyka dwoma tokciami
kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z
podtozem, i znowu wykonuje siad. Oceniani ¢wiczg parami. Po wykonaniu zadania przez
pierwszego ¢wiczacego, nastepuje zmiana rol. Ocene stanowi liczba poprawnych siadéw
wykonanych w czasie 30 s.

Rzut pitka lekarska w przod zza gtowy — z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutu,
stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutéw, pitka trzymana oburgcz - rzut pitkg zza gtowy w
przéd. Podczas rzutu dozwolonej jest oderwanie stop od podtoza (wspiecie na palce,
podskok). W trakcie rzutu, oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutéow, ani tez
podeprzeé sie rekoma za linig. Cwiczacy wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje sie za wynik
préby. Wynik podaje sie z doktadnoscig do 0,5 m (np. rzut w przedziale 6,8 m - 7,2 m
zapisujemy jako 7 m; w przedziale 7,3 m -7,7 m jako 7,5 m).

Bieg ze zmiana kierunku (po kopercie) — na komende ,,na miejsca” ¢éwiczacy przyjmuje
pozycje startowa na linii startu; na komende ,,start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokonujac
trzykrotnie bez przerwy dystans ,,po kopercie” o wymiarach 3 x 5 m, omijajgc w okreslonej
kolejnosci stojaki, ktérych nie wolno przewrdci¢ (w momencie przewrdcenia stojaka proba
jest przerywana). Wynik préby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas.
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4. Biegna 800 m (1000 m) - na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy stajg na linii startu, na sygnat

prowadzgcego rozpoczynajg bieg i pokonujg dystans 800 m (1000 m). Wynik préby stanowi
uzyskany przez éwiczgcego czas.



